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Today, despite the welfare and technological advances, man still has not 
been able to achieve his ultimate calmness. There are both internal and 
external issues in human’s world, if faced without meaning and connection 
to spiritual perceptions, each will be excruciating both mentally and 
physically, ultimately affecting his mental health by these apparently 
powerful little cognitive-behavioral obstacles, so that he loses the pulse of 
life. This is to say that spirituality leads to perceiving meaning, purpose, 
realizing moral values (1) and eventually guiding manners (2).  
Although whatever has been done so far in the area of treatment and 
prevention has been able to ensure relative prosperity and well-being, it 
seems that shorter and less time-consuming methods can be adopted in the 
area of prevention and treatment. Introducing the way with spirituality truth 
is one of those direct brief paths of human’s salvation and happiness. 
The idea that health lies in soul is in fact the main subject of the relationship 
between health, religion, and spirituality. For Muslims, Christians, Hindus, 
and Catholics, from adolescence to adulthood, spirituality is a major factor in 
health (3). 
Accordingly, since the existential texture as well as spirit of human are 
derived from spirituality, it is easy to use his own cells to repair the same 
tissue; that is, to revive, enhance, and promote the manners, speech and 
existential cognition of human through the path which is based on and 
associated with human’s nature - spiritual soul of human not only can obtain 
the results sooner, but also yield a more solid and favorable result for human. 
The question which is raised here is related to the distinction between mental 
health and spiritual health, and when mental health is provided, why is 
spiritual health needed? In response to the first question, one can say that 
once an individual has overcome anxieties and tensions, he will be able to 
solve the problem, enjoy his interpersonal relationships with others and 
manages them; in general, he can have a degree of calmness based on reality 
and right-thinking approach. The person has mental health; that is, there is a 
relative balance in this person who can be referred to as a balanced 
individual. Nevertheless, from a different viewpoint, this concern is raised 
that in fact how the problem of anxiety, the management of relationships, 
and in general, the health and welfare of such people have been possible. 
Management of depression and anxiety is achieved in a variety of ways; for 
instance, adopting methods such as yoga, mind concentration, ascetic life of 
Indian fakirs, and behavioral skills can be examples of conflict and worry 
solution. Yet, are all these methods providing desirable adequate outcomes? 
In ensuring mental health, many methods can be used based on the level of 
knowledge, motivation and expectations of the individual; methods that may 
also provide balance. However, all human beings on the path of life want to 
move forward, or, in other words, they want Spiritual Transcendence. 
Spiritual Transcendence refers to the ability of individuals to have a 
subjective broad view of life, which seeks a profound sense of meaning in 
life (4). 
The tendency toward perfectionism and idealism leads to human satisfaction 
in the process of time through transcendental and authentic methods. Put 
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another way, in the discussions about mental health, 
striking a balance can be seen in many forms; but when 
it comes to spiritual health, not only balance but also 
transcendence have a decisive role. Therefore, all the 
factors contributing to spiritual health can be both a 
source of human health as well as balance and a 
promoting factor for transcendence of his soul. This is 
because spirituality is considered to be an inherent and 
undeniable characteristic of the human soul, and it is 
essential to fulfill the needs and to ensure health 
through this fact so that the main human aspect of man 
is not overlooked. 
The findings of scientific research indicate that during 
Ramadan the rate of crime and abusive behaviors is 
lowered; on the other hand, normal and decent 
behaviors rise. Researchers in recent studies have 
shown that fasting is a spiritual behavior that directly 
affects mental health. 
Here, the question that arises is how can tolerance of 
suffering such as hunger which lasts for a long time 
increase normal behavior? Firstly, the spirit of 
Ramadan is derived from spirituality and divinity, and 
the latent spiritual soul of Ramadan brings to everyone, 
ignorant or in the know, a relatively good development 
in behavior, deeds and speech, and this is why the rate 
of wrongdoing that is inherent among some individuals 
as a way of life to them falls in this month. Secondly, 
any behavior must have a meaning in itself in order to 
persuade the audience to do it and repeat it. Giving 
meaning to all Ramadan rituals, including hunger and 
thirst, improves the resilience of the human being, 
which itself is a factor contributing to mental health. In 
fact, tolerating hunger and thirst becomes a purposeful 
behavior that is devoid of any annoyance and is an 
introduction to existential transcendence; that is, after 
hours of suffering hunger and thirst, factors such as 
patience, forgiveness, charity, and sacrifice will be 
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على الرغم من التقدم التكنولوجي واالمكانيات اليت جاءت  نا هذاإن البشر يف یوم
هناك كثري من االمور يف العامل  ه املرغوب والغائي.ئخبدمته،مل یتمكن بعد من حتقيق هدو 
بالقضایا  اوارتباطه انيهامعاىل البشري الداخلي واخلارجي لو واجهها البشر دون التوجه 
املعنویة، تكون مزعجة وتؤدي اىل اهناك روح البشر بل وحىت جسمه. ويف هنایة املطاف 
-تتأثر صحته العقلية هبذه االمور الضئيلة اليت تبدو قویة )العوائق االبستمولوجية
 السلوكية( وتتجه حنوها حيث تفقد نبض حياهتا.
ويف  (1) والشعور بالقيم االخالقية بعبارة اخرى، فإن املعنویة توجب فهم املعىن واهلدف
 . (6) النهایة، ترشد السلوك االنساين
على الرغم من أن كل ما مت القيام به يف جمال الوقایة والعالج، قد استطاع على حتقيق 
من املمكن احلصول على جمال الوقایة والعالج  بيد انهالرفاهية وحتسني الوضع نسبياً. 
تقدمی احلقيقة املصطحبة مع املعنویة هي من تلك الطرق بطریق اقصر ووقت اقل. إن 
 .اللبشریة اليت جتلب سعادهت ةواملنقذ ةاملختصر 
القة بني الصحة الصحة تكمن يف الروح وهذه القضية هي املوضوع الرئيسي للعإن 
فاملعنویة تعترب العامل الرئيسي للصحة لدى املسلمني والنصارى . والدین واملعنویة
 .(3) يف فرتات خمتلفة من حياهتم من املراهقة حىت البلوغ )الكرب( والكاثوليكواهلندوس 
من السهل من املعنویة فومبا أن النسيج الوجودي اإلنساين والروح البشریة مستمدة 
 وتعزیز ورفع مستوى أن استعادة مبعىن استخدام خالیا األنسجة إلصالح النسيج نفسه؛
 عنویة)الروح امل لفطرتهن املسار املطابق م اإلنسان ومنطقه ومعرفة وجوده سلوك
، سيحقق النتيجة اسرع  كما ستكون النتائج متقنة وحمكمة. هنا یطرح سوال لإلنسان(
و وجه التمایز بني الصحة النفسية والصحة املعنویة واذا مت توفري الصحة النفسية ان ما ه
 فما هي احلاجة اىل الصحة املعنویة؟
ميكن االجابة اىل هذا السوال انه عندما استطاع االنسان ان یتغلب على القلق والتوتر 
 ففي ذلك الوقت ميكنه ان یقوم حبل املسألة ویستمتع بعالقاته االجتماعية ویقوم بإدارهتا. 
والتوتر على القلق عندما استطاع االنسان ان یتغلب هذا السوال انه  اىل  االجابة  ميكن
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ففي ذلك الوقت ميكنه ان یقوم حبل املسألة ویستمتع بعالقاته 
دوء قائم على یتمتع هببشكل عام، و االجتماعية ویقوم بإدارهتا. 
هذا الشخص لدیه الصحة العقلية، أي ف، فكر السليمالواقع وال
  وموذج متوازن.وميكن ذكره يف تقدمی انه متوازن نسبياً 
مشكلة القلق وادارة ، یتبني أن من وجهة نظر اخرىولكن 
العالقات وبشكل عام الصحة والرفاهية لدى هؤالء االشخاص 
 كيف حتققت؟
على سبيل املثال، شتی؛ فاالكتئاب والقلق بطرق  تتحقق ادارة
، والتقشف لذهينرتكيز االقد یكون استخدام طرق مثل اليوغا، و 
واملخاوف.  التضاربل حل وماذج، واملهارات السلوكية اهلندي
من  ؟وشاملة ومرغوبة مطلوبةهل كل هذه الطرق یا ترى لكن 
إىل الصحة العقلية، ميكن استخدام العدید من  اجل الوصول
مستوى املعرفة  حسب لفرداليت قد توفر التوازن عند ااألساليب 
یریدون  ة،احليالكن كل البشر يف طریق لدیه.  والدافع والتوقع
 .السمو الروحي األحرىاألمام، أو ب التقدم حنو
متتعهم برؤیة ذهنية راد على فالروحي إىل قدرة األ سمویشري ال
احلياة  ملفهومعميق  دراكإ احلصول علىحلياة و وسيعة جتاه ا
(4). 
تؤدي الرغبة يف الكمالية واملثالية إىل حتقيق رضا اإلنسان يف 
 .أصيلة و ساميةعملية الزمن بأساليب 
الصحة العقلية  جمالوبعبارة أخرى، یظهر حتقيق التوازن يف 
ة، ليس عنویالصحة امل عند احلدیث عنأشكال خمتلفة، ولكن ب
ميع جل، ميكن اذن. حاسمدور  للسمو أیضافقط التوازن بل 
مصدرًا لصحة ان تكون  عنویةامل يةالرفاه تكّونالعوامل اليت 
 كنها ان تكون عامال لتعزیز مستوى ما مياإلنسان وتوازنه، ك
 .الروح ومسوه
تعترب مسة فطریة وال ميكن إنكارها يف الروح البشریة، عنویة املف
فمن الضروري تلبية االحتياجات وحتقيق الصحة من خالل هذه 
 .وال یُغفل عنه إلنسانحياة ا جانب كي ال یُهمل أهماحلقيقة،  
اجلرمية والسلوكيات نسبة أن  الدراسات العلميةنتائج  اظهرت
ومن جهة أخرى،  ،املبارك خالل شهر رمضان تنخفضاملسيئة 
 .لالئقةوا سليمةالسلوكيات ال تزداد
حتمل املعاناة  كيف ميكن   أنههنا، السؤال الذي یطرح نفسه 
كاجلوع أو العطش واليت تستمر لفرتة طویلة، ان تزید نسبة 
السلوكيات السليمة؟ ويف اجلواب ميكن القول أن ذات رمضان 
تكمن يف هذا يت مشتق من املعنویة والروحانية والروح املعنوي ال
 -سواء كان واعيا أو جاهال-الشهر جتلب ألي شخص 
 التحسن يف التصرفات والسلوكيات واملنطق.
نسبة اجلرائم اليت قد ترسخت يف بعض وهذا هو السبب يف أن 
 االفراد حىت اصبحت كنمط حياهتم، تنخفض يف هذا الشهر.
ن لكي یكو ثانياً، جيب أن یكون ألي سلوك معىن يف حد ذاته 
لفاعله حافزا حىت یقوم بتكراره. فاحلدیث عن فلسفة القيام 
، االمساك عن الطعام مبا يف ذلك باعمال شهر رمضان املبارك،
حيسن قدرة اإلنسان على الصمود، وهو يف حد ذاته مكون من 
 الصحة العقلية. اليت توفر كوناتامل
السلوكيات اهلادفة  یعترب من اجلوع والعطشإن حتمل  يف الواقع،
لسمو اإلنسان وارتقاء اليت ال تزعج فحسب بل أیًضا مقدمة 
 اجلوع والعطش، حتمله ملعاناة على؛ أي بعد ساعات وجوده
بصورة  نفاق والتضحيةواال لتسامحعوامل مثل الصرب وا ستظهر
 .لالنسان املظاهر الوجودیة والسلوكية واضحة يف
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 نتوانسته هنوز تکنولوژی، پیشرفت برخورداری از امکانات رفاهی و با وجود بشر امروزه
 درونی دنیای در موارد از بسیاری. کند پیدا دست خود مطلوب و غایی آرامش به است
 به اتصال و معنابخشی بدون مواجهه با آن صورت در که دارد وجود انسان بیرونی و
خواهد  در جهت استهالك روانی بلکه جسمی هایی آزاردهنده یك هر معنوی، تعابیر
های به ظاهر قدرتمند )موانع  ثر از همین کوچكأبود و در نهایت بهداشت روان وی مت
به  .دهد دست از را خویش حیات نبض که رود می پیش سو بدین ،رفتاری( -شناختی 
و در نهایت  (1)های اخالقی  هدف، احساس ارزش و عبارتی معنویت موجب درك معنا
 شود.  می (2)هدایت رفتار 
توانسته است  ،درمان و پیشگیری صورت پذیرفته ی اگر چه تاکنون هر آنچه در حیطه
تر و صرف  های کوتاه بتوان با روش رسد به نظر می ،و بهبودی نسبی را محقق کند رفاه
معرفی طریق با حقیقتِ  پیشگیری و درمان دست یافت. ی زمان کمتر به حیطه
 بخش و سعادت آدمی است.  هایِ نجات معنویت یکی از آن خالصه راه
این موضوع که سالمتی در روح جای دارد، در حقیقت موضوع اصلی ارتباط بین 
از  ها و کاتولیك انبرای مسلمانان، مسیحیان، هندوبهداشت، مذهب و معنویت است. 
  .(3)شود  نوجوانی تا بزرگسالی معنویت عامل اصلی سالمتی محسوب می
 به سادگی است، معنویت از برگرفته انسان روح و وجودی بافت که آنجا بنابراین، از
 معنیبدین  ؛بافت در جهت ترمیم همان بافت بهره جست ی خودِها سلول از توان می
 و منطبق مسیر از انسان وجودیگفتار و شناخت  و رفتار ی، تقویت و ارتقاءکه احیا
 متقن نتایج هم کند، می محقق زودتر را نتیجه هم (انسان معنوی روح) فطرت با مرتبط
 سالمت تمایز آید می پیش الی کهؤنشاند. در اینجا س بار می به آدمی تری برای محکم و
مین شده است چه نیازی به أوقتی سالمت روان تو نیز  است معنوی سالمت و روان
توان گفت وقتی انسان بتواند بر  ال اول میؤست؟ در پاسخ به سامین سالمت معنوی أت
با  یشفردی خو بین له بپردازد، از روابطئها غلبه کند، به حل مس ا و تنشه اضطراب
دیگران لذت ببرد و آنها را مدیریت کند و در مجموع از آرامش مبتنی بر واقعیت و 
باشد، این فرد از سالمت روان برخوردار است، یعنی حد نسبی  اندیشی برخوردار درست
یاد کرد. اما  این فردالگوی متعادل از  معرفیتوان در  برقرار است و میوی از تعادل در 
ها،  کند که به واقع حل اضطراب در نگاه از منظری دیگر این مسئله نمود پیدا می
محقق  صورتگونه افراد به چه  بهزیستی در اینسالمت و طور کلی ه مدیریت روابط و ب
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های  شده است؟ مدیریت افسردگی و اضطراب به روش
هایی از قبیل  کارگیری روش هب مثالً آید؛ ه دست میبگوناگونی 
های  مهارت و یوگا، تمرکز ذهن، ریاضت مرتاضان هندی
اما  .ها باشد هایی از حل تعارض و دغدغه تواند نمونه رفتاری می
و کننده و مطلوب نظر  مینأها ت این روش ی آیا به واقع همه
های  روشتوان از  به سالمت روان می رسیدن؟ در مکفّی است
ی به فراخور میزان شناخت، انگیزه و انتظار فرد استفاده بسیار
تعادل نیز باشد. اما  ی کننده مینأچه بسا ت هایی که ؛ روشدکر
یا  ها در مسیر زندگی، خواهان حرکتی رو به جلو تمامی انسان
 افراد توانایی به معنوی تعالی .هستندبه عبارتی تعالی معنوی 
 و یافتن زندگی ی درباره وسیع و ذهنی دیدگاهی داشتن برای
 . (4)دارد  اشاره زندگی مفهوم و معنا از عمیقی احساس
شود رضایت انسان  سبب میجویی  آل گرایی و ایده میل به کمال
به  تر به دست آید. های متعالی و اصیل در فرایند زمان با روش
 به اشکال ، تحقق تعادلدیگر در بحث سالمت روان بیانی
مت معنوی نه تنها اما در سال ،خورد به چشم می مختلفی
تمام  نابراینی دارد. بی کننده تعادل بلکه تعالی نقش تعیین
 ی تواند مایه سالمت معنوی هم می ی دهنده عوامل شکل
و تعالی روح وی  هم عامل ارتقادهنده ،سالمت و تعادل آدمی
روح  ناپذیرهای فطری و انکار چرا که معنویت از ویژگی. باشد
از  مین نیازها و دستیابی به سالمتأو ت آید به حساب میآدمی 
 ی ترین جنبه اصلی، تا ضروری است ،طریق این حقیقت
 .نشودغفلت و رکود  دچاروجودی انسان 
 مبارك رمضان   دهد که در ماه نتایج تحقیقات علمی نشان می
 
آمار جرم و جنایت و رفتارهای ناهنجار کاهش؛ و از سوی دیگر 
یابد. محققان در  رفتارهای هنجار و شایسته افزایش می
داری رفتار معنویی  اند که روزه های اخیر نشان داده بررسی
 است که بر سالمت روان تأثیر مستقیم دارد.  
 آید این است که به واقع چطور در این جا سؤالی که پیش می
تحمل رنجی مثل گرسنگی آن هم در ساعاتی بسیار طوالنی 
تواند موجب افزایش رفتارهای هنجار شود؟ اوالً روح رمضان  می
برگرفته از معنویت و الوهیت است و روح معنوی نهفته در 
رمضان برای هر کسی چه آگاه، چه ناآگاه، به نسبت ارتقای 
آورد و به  یوضعیت در رفتار، کردار و گفتار را به همراه م
هایی که در برخی از افراد  همین دلیل است که میزان خالف
یی جزء سبك زندگی آنها شده است، در این  نهادینه و به گونه
کند. ثانیاً هر رفتاری باید با خود معنایی به  ماه تنزل پیدا می
ی انجام و تکرار  همراه داشته باشد تا در ذهن مخاطب انگیزه
به تمام مناسك رمضان از جمله گرسنگی  پیدا کند. معنابخشی
های  آوری انسان را که خود از مؤلفه و تشنگی، تاب
دهد. در حقیقت  می ءی سالمت روان است، ارتقا کننده تأمین
شود که نه  تحمل گرسنگی و تشنگی رفتارهایی هدفمند می
یی برای ورود به تعالی  تنها آزاردهنده نیست بلکه مقدمه
ها رنج  شود؛ بدین معنی که پس از ساعت می نیز وجودی
ی از قبیل صبر، بخشش، انفاق و های گرسنگی و تشنگی، عامل
گذشتگی بسیار شفاف در سیمای وجودی و رفتاری ازخود
 .شود انسان دیده می
 :است صورت این به مقاله استناد 
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